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Привет, дорогие читатели!

   Если вы держите в руках эту книгу, значит, на то есть причины. Либо приятные – забота о здоровье и желание вести активный образ жизни максимально долго, что очень похвально. Либо есть проблемы со здоровьем, решение которых все время ускользает. Признаться, я сама из второй группы. К сожалению, причины, по которым я так серьезно увлеклась вопросами правильного питания, далеки от любопытства.

   
[image: bin00000002.jpeg]
   

Как я писала в первой книге о правильном питании «Вкусный ЗОЖ. 50 полезных советов на каждый день», пристрастие к ЗОЖу было вынужденным. Во-первых, я сильно поправилась после родов. Во-вторых, выяснилось, что у меня есть аутоиммунное заболевание (о которых мы здесь тоже немного поговорим). Так что, пока врачи проводили многочисленные обследования и разводили руками, докапываясь до причин моего, мягко говоря, не очень хорошего самочувствия, я начала делать то, что было мне под силу, – понимать, как еда влияет на тело. Правда, начав с банального похудения, я так втянулась, что обучилась в двух университетах (США и Великобритания) на курсах.

   Каково же было мое удивление, когда я поняла, что все, в буквальном смысле абсолютно все, что мы едим, влияет на то, как мы себя чувствуем, как выглядим, насколько качественно проживем свою жизнь. Первые эксперименты быстро дали результат – с почти 80 кг я похудела до 52. Но тут меня огорошил диагноз, так что я продолжила изучение вопросов питания. Только уже не с точки зрения влияния на общее состояние, а с позиции коррекции заболевания.
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Удивляетесь? Зря! Питание играет огромную роль в выздоровлении пациента. И вопрос здесь не только в балансе витаминов и минералов, хотя и в нем тоже. Суть в том, что разные микроэлементы по-разному влияют на органы. Например, при болезнях желчного пузыря нужно быть осторожным с зеленью. А больным тиреоидитом Хашимото ни в коем случае нельзя продукты, содержащие йод. Соответственно, один и тот же продукт может либо спровоцировать обострение болезни, либо помочь вывести в рецессию.

   Например, в США, когда человек обращается к врачу с повышенным кровяным давлением, то первое, на что смотрит врач, – есть ли лишний вес. Если есть, то пациента отправляют сначала похудеть, а уж потом пичкают таблетками. У нас же сразу выписывают список препаратов, добивая и без того слабые сосуды и сердце.

   Это не значит, что у нас медицина хуже – отнюдь. Везде своих проблем хватает. Просто на западе все чаще задумываются о важности баланса в рационе, мы к этому пока приходим. Причем врачи-то пациентам говорят о необходимости соблюдения диеты, но когда смотришь на ограничения, становится грустно. Так что выход – сделать правильное питание повседневной привычкой, что приведет к нормализации всех систем организма.

   А чтобы не болеть, нужно просто добавить в рацион продукты и компоненты, которые помогут противостоять не только вирусам и простудам, но и более серьезным недугам. Возможно ли это? Да, возможно. Кто сталкивался с последствиями аутоиммунных заболеваний, знает, как непросто жить в режиме постоянной боли, интоксикации и сбоев в работе то одних, то других органов. Но даже в таком состоянии мне удалось вернуть активный образ жизни только благодаря питанию.

   Так что, если вы постоянно болеете или хотите противостоять инфекциям, которых в мире становится все больше, что наглядно продемонстрировал 2020 год, или надолго сохранить свое здоровье, то эта книга только для вас.

   Хорошего чтения!
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Хочу сразу оговориться. Несмотря на то, что я восстанавливаю свое здоровье с помощью питания, это не значит, что я рекомендую отказаться от медикаментов. Нет. Важно понимать, что лечение уже имеющегося заболевания происходит медикаментозно, так как сбой уже есть. А вот укрепление организма и восстановление систем – это уже питание. Поэтому если вы находитесь на лечении, ни в коем случае не бросайте его. Только когда почувствуете значительное улучшение, проконсультируйтесь с врачом о снижении дозы препаратов или их полной отмене.

   Если здоровье хорошее, но есть некоторые сбои, то я настоятельно рекомендую сдать все анализы, которые есть в доступе, то есть гормоны, общие, на витамины, и только после этого менять что-то кардинально. Если есть хотя бы малейший намек на отклонение от нормы, будьте осторожны и давайте себе время привыкнуть к нововведениям.

   Вообще, я всегда говорю, что я пишу о здоровье, похудении и ремиссии заболевания – побочный эффект здорового образа жизни. Поэтому, внедряя те или иные привычки в повседневную жизнь, относитесь к себе внимательно. Если организм реагирует болями, вздутием, сонливостью, то остановитесь и отмените то, что употребляли. Вернетесь попозже к этому вопросу. Нужно быть чуткими к себе и телу, оно точно подскажет, что полезно, а что не стоит делать.

   И самое главное, если какие-то из советов не идут, продукты не нравятся, то не нужно насиловать себя. На каждый рецепт или рекомендацию, которые я приведу здесь, всегда найдется еще 1000 и 1 вариант. Найдите то, что нравится, и получайте удовольствие от процесса.

   Наш мозг устроен таким образом, что если его заставлять, то рано или поздно он выдаст такой откат или срыв, что станет только хуже. Поэтому в любой привычке должно быть 70 % удовольствия и 30 % технологии. А дальше вопрос времени!
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Важное дополнение: если все же произошел срыв и вы наелись неполезной еды, не нужно себя корить.

   Во-первых, всем нам иногда нужно отдыхать от правильного питания. Однообразие, даже вкусное и полезное, надоедает. Во-вторых, нужно поощрять себя за старания «запрещенкой». В-третьих, у всех бывают сложные дни, когда еда – единственная радость в жизни. Можно, например, установить график: раз в неделю на завтрак я балую себя пирожными и бургером. Позвольте себе расслабиться, главное, чтобы нарушение режима не вошло в привычку. Возьмите себе за правило питаться так, чтобы 90 % рациона составляли полезные продукты, а 10 % – то, что нравится, но считается неполезным.

   В книге я буду приводить не только факты, данные исследований и выводы, но и рецепты, чтобы уже в первой главе можно было начать применять теорию на практике. Как говорил один великий педагог по актерскому мастерству: «Теория без практики – мертвый заяц». Не будем рассуждать, будем тут же внедрять, чтобы с первых же страниц результат не заставил себя ждать.

   Тогда у нас точно все получится.
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Прежде чем безоговорочно довериться мне и начать внедрять все то, что я рекомендую, давайте познакомимся. В обычной жизни я актриса и писатель. Мои художественные книги вы можете найти на полках магазинов, а фильмы – в интернете. Как меня из кино и литературы занесло в ЗОЖ, я уже писала выше.

   Образование в сфере питания я получала в университете Абердин (Великобритания) и в колледже при Стэнфорде (США), а также на различных курсах по всему миру. Стала дипломированным специалистом по изменению пищевых привычек и велнесс-коучем. Правда, не веду консультаций, онлайн-курсов и вебинаров, ничего не продаю. Видимо, поэтому просто пишу книги в свое удовольствие, помогая людям внедрить правильное питание в ежедневный обиход. Будем считать, что в этом моя миссия. Если здоровых людей будет больше, я буду только рада, считая, что прожила свою жизнь не зря. Мне этого достаточно.

   Все то, что я пишу в книгах о питании, основано на международных исследованиях и научных данных, а не взято из догадок и постов в интернете. Для меня важно донести достоверную информацию, основанную на фактах. Правда, стараюсь писать максимально понятным языком, чтобы те, кто не хочет разбираться в анатомии, физиологии и медицине (это действительно непросто), могли внедрять инструменты, не боясь навредить своему здоровью. Хотя понудеть о терминологии немного все же придется.

   А теперь ― к самому интересному…
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Если коротко, то иммунитет – это защитник здоровья. Он бывает врожденный и приобретенный. Соответственно, либо тот, с которым ребенок рождается (тут кому уж как повезет), либо тот, который мы приобретаем в течение жизни, контактируя с окружающей средой. Больше всего вопросов и споров возникает как раз со вторым видом иммунитета.

   Кто-то говорит, что, мол, когда мы были маленькие, ели все с грядок, пола, не моя, и ничего, выжили. Другие стерильно моют все, чтобы ребенок не дай бог не столкнулся с агрессивной микрофлорой. Кто-то из врачей говорит, что, пока ребенок болеет в садике, он нарабатывает иммунитет. Другие специалисты при первых симптомах ОРВИ прописывают антибиотики.

   Правда, как всегда, посередине. Давайте обратимся к науке. Почему? Во-первых, изучением клеток и воздействия на них вирусов и бактерий занимаются все же ученые, а врачи берут результаты исследований и применяют на практике. Только в связке «наука и практика» рождается истина, и то относительная. Прошедший 2020-й показал, как много мы еще не знаем и что наша медицина бессильна при соприкосновении с вирусом.
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Как защитнику иммунитету необходимо знать, какие клетки «свои», а какие вражеские. Далеко не все вирусы и бактерии, попадающие в организм, вредны. Соответственно, в процессе взросления человека механизм защиты учится распознавать то, что угрожает. Не буду вдаваться в механизм и рассказывать про белки и иммуноглобулин, но процесс этот отлажен эволюцией до совершенства. Поэтому если человек живет в стерильных условиях, то иммунитет не учится отличать «вредные» клетки от полезных. Следовательно, нам нужен контакт с окружающей средой во всем своем разнообразии.

   Как ни странно, но, грубо говоря, иммунитет «зарождается» в кишечнике. Чем более здоровая флора ЖКТ у человека, тем проще весь организм справляется с вирусами, некоторые мы даже не замечаем, «проскакивая». Кишечник не дает вредным бактериям распространиться, печень чистит кровь, почки выводят лишнее из тела, и все функционирует как нужно. По сути, у клеток тела достаточно сил и механизмов, чтобы справиться с заболеваниями. Тем более сейчас, когда так развита медицина и фармакология.
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А вот когда человек беспрестанно болеет простудами, держится повышенная температура, это уже говорит не про наработку механизмов защиты, а про то, что вся система иммунитета дала сбой. Так что, мамам на заметку, если ребенок часто болеет, а врач говорит, что так он закаляет иммунитет, – ничего подобного. Так тело ребенка сигнализирует о том, что система хронически дает серьезный сбой. О чем, в общем-то, стали говорить многие публичные педиатры.

   Конечно, причин такого поведения организма огромное количество, многие требуют медицинского вмешательства. Но раз уж мы говорим про иммунитет, то первое, на что необходимо обратить внимание, – ликвидация негативных факторов, влияющих на иммунитет. И лишь во вторую очередь – на укрепление защитной функции организма.

   Согласитесь, что, как бы филигранно водитель не владел мастерством вождения авто, на разбитой машине далеко не уедешь, шансы покалечиться возрастают в разы. Так же и с телом человека. Можно сколь угодно много принимать иммуностимуляторы (о которых поговорим позже), результата не будет, если не начать убирать факторы, разрушающие клетки.

   
Разберем, что вредно для защитных функций:

   • Окружающая среда – тут остается лишь развести руками и планомерно работать над улучшением экологии.

   • Некачественное питание – и это не только про количество пестицидов, используемых при выращивании продуктов, но и про их сочетание – то, что мы можем изменить и улучшить.

   • Ненормированный график труда и отдыха – просто бич современного общества, которое живет 24 / 7, хвастаясь недосыпами. К чему это приводит, тоже расскажу в одной из глав.

   • Алкоголь и наркотики – да, даже «ну-всего-лишь-один-бокальчик-за-ужином» убивает клетки мозга, но тут каждый сам для себя решает. Сама иногда позволяю себе бокальчик по праздникам.

   • Вода – нехватка, некачественная, качественная, но не очищенная, содержащая в себе кучу примесей. Честно говоря, тема настолько горячая в современном обществе, что, думая об этом, можно впасть в панику.

   • Бесконтрольный прием лекарств – антибиотики по любому поводу, посмотрел в интернете, а мне подруга порекомендовала, – по статистике, добивает людей гораздо чаще, чем врачебные ошибки.

   • Халатное отношение к болезням – когда переносят вирусы на ногах, когда не идут вовремя к врачу, когда не выполняют предписания врачей.

   • Стресс – постоянное накручивание себя, конфликты, бессонницы точно не прибавляют здоровья.

   Тут сейчас хорошо бы подошел тест из разряда «поставил хотя бы три плюсика – поздравляю, ты в группе риска». Но есть у меня подозрение, основанное на статистике, что каждый, кто читает книгу, находится в группе риска если не на 100 %, то минимум на 80. И если экологическая обстановка мало подвластна нам для достижения сиюминутного результата, то контроль питания доступен каждому.

   Клеткам организма нужна сила, чтобы противостоять тому, с чем каждый из нас сталкивается в современном мире, начиная от загрязненного воздуха и заканчивая пандемией. Откуда берется сила? Из баланса макро– и микроэлементов, ежедневно поступающих с продуктами, которые мы кладем себе в тарелку. Соответственно, чем меньше пользы на тарелке, тем выше риск развития серьезных заболеваний, так как иммунитет не справляется с нагрузками. Еще хуже, если питание еще и вредное, тогда бедной иммунной системе приходится не только отбиваться от внешних «врагов», но и пытаться спасти тело от того, что атакует его изнутри.

   Если провести аналогию с войной, то представьте, что сто человек заперлись в крепости и пытаются остановить осаду города. На них с воздуха летят камни и стрелы, в двери постоянно бьют тараном, под стены подкладывают взрывчатку, а тут еще и нашлись предатели внутри войска. «Замечательно», правда? Стало жаль осажденных? А наше тело живет так круглосуточно.

   Задача человека проста – не подставлять своих, которые и так ведут неравную борьбу за ваше здоровье. Представьте, что вы – король или королева этого осажденного города. Клетки иммунитета стараются защитить вас всеми доступными и недоступными средствами, просто перестаньте им мешать. Все, точка. Больше от вас ничего не требуется. Это просто, но почему-то мы этого не делаем.

   Но раз уж задача так проста, то первое, что нужно сделать, – навести порядок в своей тарелке. Правда ведь, когда представляешь себе картину бойни, то положить туда чуть больше питательных веществ не становится невыполнимой задачей? Тогда предлагаю отправиться в увлекательный мир еды.

   Какая-то информация на страницах этой книги будет немного перекликаться с первой книгой, ничего фундаментально нового ученые еще не открыли. Но я постараюсь максимально сократить повторы.

   А пока первый шаг на пути восстановления микрофлоры кишечника, раз уж она отвечает за иммунитет, – добавить в рацион овощи и фрукты (о составлении правильного повседневного рациона питания подробно написано в книге «Вкусный ЗОЖ. 50 полезных советов на каждый день»), так что переходим к моему любимому разделу – рецепты.

   
Салат «Витаминная зарядка»

   Морковь – 2 шт.

   Свекла – 1 шт.

   Капуста (свежая или квашеная, соленая – по вкусу) – 1 большая горсть

   Семена льна, подсолнечника, кунжута – 1 ст. л.

   Масло оливковое или подсолнечное
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• Свеклу и морковь очистить и нарезать соломкой или натереть на крупной терке. Капусту, если свежая, нашинковать соломкой. Смешать все ингредиенты, добавить растительное масло (оливковое со специями, подсолнечное – по вкусу). При подаче можно украсить свежей зеленью.

   
Польза:

   Свежие овощи легко усваиваются организмом и содержат большое количество витаминов, семена добавляют необходимые микроэлементы. Пусть не смущает свежая свекла, она придает чуть сладкий привкус и отлично усваивается. А квашеная капуста содержит ферменты, необходимые для правильной работы кишечника. Пара ложек салата к супу или второму блюду добавит вкуса и пользы, плюс – порция овощей.

   
Зеленый смузи

   Шпинат – 1 большая горсть

   Манго – ½ шт.

   Куркума – ¼ ч. л.

   Вода или кокосовое молоко – ½ стакана
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• Манго нарезать кубиками. Положить все ингредиенты в блендер и пробить.

   
Польза:

   Зелень содержит много белка и антиоксидантов, которые необходимы кишечнику и клеткам для правильной работы, куркума же выводит токсины из организма. Плюс – один напиток содержит 2 порции овощей.

  [image: chapter_end]


   
[image: before_title]

    02. Почему возникают заболевания и сложные заболевания
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Естественно, причин возникновения заболеваний очень и очень много, начиная от генетики и заканчивая психосоматикой. Но раз мы говорим про иммунитет, то, когда нагрузка возрастает настолько, что вредоносных клеток внутри организма становится слишком много, они просто давят количеством.

   Механизм прост: если у автомобиля лопнула шина, но водитель продолжает движение, то погнется диск, деформируются тормоза, начнет страдать рулевая система от перегрузок, что скажется и на коробке передач. А далее по цепной реакции развалится вся машина.
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Таким образом, если кишечник не справляется с нагрузками, то страдают кровеносная и лимфатическая системы. Они дают нагрузку на печень, сердце, сосуды, почки. Дальше по цепочке цепляются нервная система и мозг. В общем, суть ясна. Как только сбой дает хотя бы один орган, тут же повышается нагрузка на все остальные системы. А как мы знаем, работая на грани возможного, ломается любой механизм. Отсюда возникают болезни. Причем, если есть генетическая предрасположенность, то при повышении нагрузки сбой даст слабый орган.

   Есть, правда, особая категория заболеваний – аутоиммунные. Когда иммунитет воспринимает один из органов как враждебный и начинает планомерно атаковать его. Это приводит к тому, что защита органа дает брешь и он начинает погибать. Соответственно, ни о каком правильном выполнении функций речи не идет. Следовательно, другие органы снова начинают страдать от повышенной нагрузки.

   Сложность аутоиммунных заболеваний в том, что как только один орган доходит до средней степени разрушения, то иммунитет перекидывается на другой орган, приводя к разрушению. Так, шаг за шагом, иммунитет планомерно разрушает все органы в теле. Часто это приводит к тому, что тело просто не выдерживает и один из органов отказывает, приводя к смерти.

   За последние несколько лет западные врачи стали все чаще говорить, что астма, аллергии тоже так или иначе связаны с аутоиммунными заболеваниями. Все эти заболевания, в том числе диабет, объединяет то, что при нарушении деятельности иммунитета в организм выбрасывается огромное количество токсинов, что приводит к быстрому изнашиванию клеток. Если учесть, что эти заболевания диагностируются не так просто и далеко не сразу, если нет жесткого приступа, развиваясь на протяжении нескольких лет, а то и десятилетий, то становится совсем не радостно.

   Чтобы понять, что каждый день испытывает человек с одним из подобных заболеваний, представьте, что вы сильно перебрали с алкоголем, выкурили одну за другой пачку сигарет, а потом зачем-то решили пробежать марафон. Головокружение, повышенная усталость, боли в суставах и мышцах, одышка, повышенная тревожность, учащенное сердцебиение – лишь некоторые спутники.
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Но даже у здорового человека токсинов в организме накапливается достаточно много из-за экологии, неправильного питания, алкоголя и стресса. Поэтому каждому из нас необходимо время от времени устраивать себе детоксы, чтобы помочь организму освободиться от накопившегося мусора. Я сейчас не призываю отказываться от еды, хотя интервальное голодание дает хороший результат, или срочно всем переходить на соковые разгрузочные дни, хотя сама их очень люблю. А вот добавлять в свой рацион большое количество овощей и специи – очень полезно.

   Важный нюанс: людям с аутоиммунными заболеваниями нужно быть очень осторожными в экспериментах с голоданием. Оно вызывает дополнительный стресс, приводя к повышенной нагрузке на печень и почки, что может привести лишь к ухудшению состояния, а не облегчению симптомов.
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Выводить токсины помогает:

   • Употребление большого количества воды. Если в норме минимум 30 мл воды на 1 кг живого веса, то во время процессов детоксикации повышаем норму до 50 мл. Будьте осторожны, если есть проблемы с почками.

   • Добавление в рацион большого количества овощей и фруктов, особенно свежих. Если в норме употребление 5 порций в день, то здесь увеличиваем до 7–8 порций. Фрукты и ягоды лучше усваиваются до 6 вечера, на ужин выбирайте овощные и листовые салаты.

   • Специи: куркума, кардамон, корица, кориандр, мята, ромашка, анис, тимьян, базилик, имбирь, чеснок. Также свежая зелень, которую идеально добавлять к основным блюдам или в смузи.

   • Травяные чаи: именно травяные чаи помогают и вывести токсины и наполнить организм микроэлементами.

   Добавляйте в рацион побольше подобных продуктов, и тогда организм сам сможет регулировать процессы, выводя токсины.

   
Облепиховый чай

   Облепиха свежая или замороженная – 1 горсть

   Имбирь свежий – 1 ч. л.

   Апельсин – ½ шт.

   Мята свежая – 6–10 листочков

   Мед
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• Имбирь натереть на мелкой терке или мелко порубить, чтобы получилась 1 чайная ложка массы.

   • Апельсин промыть и нарезать на четвертинки с кожурой (можно заменить любыми цитрусовыми).

   • Облепиху и имбирь залить кипятком и раздавить ложкой либо ступкой, добавить мяту и апельсин, дать настояться в течение 10–15 минут.

   • Мед добавить в чашку по вкусу и залить чаем. Я предпочитаю ½ чайной ложки.

   
Польза:

   Облепиха и мед считаются природными суперфудами, а имбирь – сильнейший природный иммуностимулятор и противовирусное средство. В общем, в сезон эпидемий – главный напиток в доме.

   
Ягодный смузи

   Ягоды свежие или замороженные – 1½ горсти

   Банан – ½ шт.

   Вода или кокосовое молоко – ½ чашки

   
• Банан нарезать крупными дольками.

   • Все ингредиенты смешать в блендере. Я больше всего люблю таежную смесь лесных ягод или бруснику. Но можно взять любые. Если употребляете клюкву или смузи кажется чрезмерно кислым, то добавьте ⅓ ложки меда.

   
Польза:

   Летом можно есть свежие ягоды, а зимой полезно готовить смузи из замороженных. Многие ягоды, которые мы считаем обычными (популярные в России или растущие на ее территории), на самом деле считаются суперфудами и содержат огромное количество микроэлементов. К тому же это сильный природный антиоксидант.

   
Чай «Детокс»

   Карри – 1 ч. л.

   Мед – ½ ч. л.

   Лимон – 1 ломтик

   Вода или молоко – 1 стакан

   
• Карри залить кипятком, настоять 10 минут, добавить мед и лимон. Учтите, что карри – достаточно острая смесь специй, поэтому сначала попробуйте заварить ½ ложки. Можно вместо карри использовать куркуму (куркума – один из основных компонентов карри), тогда добавьте смесь перцев и чили, которые активируют действие куркумина, а также кардамон, который усиливает действие специй. Если не любите острое или очень любите молоко, то заваривайте специи в горячем молоке. Учтите, что людям с аутоиммунными заболеваниями нельзя употреблять большинство молочных продуктов, молоко полностью противопоказано.

   
Польза:

   Куркумин – сильное средство, выводящее токсины и способствующее укреплению печени. Этот чай я впервые попробовала в Великобритании, в индийском ресторане, когда простыла. Наутро я была абсолютно здорова.

  [image: chapter_end]


   
[image: before_title]

    03. Как питание связано с иммунитетом

   

   [image: after_title]

[image: bin00000017.jpeg]
   

Как я уже говорила, иммунитет стоит на страже здоровья. Получается, что буквально каждая клетка защищает организм от вредного воздействия. Чем сильнее клетка, тем больше защитных функций она выполняет. Сила клетки в ее здоровье, то есть количестве питательных веществ, которые она получает.

   Чтобы «питать» клетку, необходимо сбалансированное питание, те самые пресловутые БЖУ – белки, жиры и углеводы. Если нет желания углубляться в дебри нутрицилогии и высчитывать в граммах, какое количество мяса нужно съесть, то стоит просто придерживаться общих норм.

   
А это:

   • Употреблять 5 порций овощей и фруктов в день.

   • В каждый прием пищи включать белок, не важно, животный или растительный.

   • Съедать 5 порций цельнозерновых продуктов в день.

   • Избегать пустых продуктов, которые не несут питательной пользы, а именно переработанных, рафинированных и содержащих трансжиры.

   • ⅔ тарелки должны составлять овощи, ⅓ – белок (мясо, птица, рыба).

   • Питаться раз в 3–4 часа, учитывая перекусы.

   • Устраивать себе разгрузочные дни.

   
Такое питание позволяет хорошо насыщать организм, получать все необходимые нутриенты – питательные вещества – и вести здоровый образ жизни. Причем животный белок, если вы его едите, должен быть максимально разнообразным. Нельзя питаться только куриной грудкой или индейкой, потому что они не содержат жиров. Это вредно, жиры необходимы организму. Подробно я об этом писала в предыдущей книге. А вот разнообразие стола позволяет сделать правильное питание не только полезным, но и вкусным.

   Когда клетка «питается» правильно и в достаточном количестве, то и весь организм начинает функционировать правильно. А самое главное, кишечник начинает функционировать так, как ему положено, без сбоев. Ученые по всему миру проводят исследования о связи кишечника и иммунитета и доказали их прямую взаимосвязь.
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Во-первых, когда иммунитет крепкий, то и кишечник в норме. Это означает, что весь желудочно-кишечный тракт работает правильно: переваривает, усваивает, передает питательные вещества клеткам. Тогда не возникает сбоев и болезней. Но если в кишечнике происходит сбой, он начинает переваривать и усваивать не все компоненты, может начаться воспалительный процесс. Следовательно, клетки недополучают нутриенты, либо органы выделяют токсины, что опять же не способствует правильной работе клеток.

   К повреждению микрофлоры кишечника приводит огромное количество факторов, в том числе и питание. Например, если у человека есть хронические заболевания, проблемы с ЖКТ или аутоиммунные, то употребление большого количества пшеничного белка – глютена – приводит к поражению кишечника и появлению хронических воспалительных процессов и спаек. Употребление алкоголя в большом количестве приводит к нарушению микрофлоры всего желудочно-кишечного тракта. Казеин – молочный белок – негативно сказывается на работе всех клеток, разрушая защитные функции, начиная с кишечника.

   Это не значит, что всем срочно нужно перестать есть хлебобулочные изделия и пить молоко. Но сделать их употребление умеренным и сбалансировать питание – обязательно. Это значит: употреблять в пищу продукты, богатые про– и пребиотиками, причем желательно растительного происхождения и натуральные. А также продукты брожения – они не наносят вреда организму, если, конечно, употреблять их в умеренном количестве, а вот польза есть. Но я на протяжении каждой книги, видимо, буду повторять золотое правило: помните, в питании главное – баланс и умеренность. Чрезмерное употребление любого продукта может негативно сказаться на здоровье. Даже самого, казалось бы, полезного.

   
Продукты, полезные для кишечника:

   • Свежие овощи.

   • Зелень, в том числе листовые салаты.

   • Домашние маринады с небольшим содержанием уксуса или без него.

   • Квашеная или соленая капуста.

   • Крестоцветные, особенно зеленые.

   • Жирные виды рыбы.

   • Орехи.

   
Старайтесь как можно чаще, хотя бы 3–5 раз в неделю, добавлять в свой рацион эти продукты, и ваш кишечник, а за ним и весь организм скажет вам спасибо. Кстати, многие мировые эксперты в области питания отмечают, что русская кухня достаточно сбалансирована по своему составу и отвечает мировым требованиям поддержания здоровья. Тут, кончено, речь идет об исконной русской кухне, со всеми ее постами и ограничениями, но все же соленья и маринады, а также супы – отличная пища для организма.

   
Важное дополнение: если какой-то из продуктов вызывает дискомфорт в пищеварительном тракте, найдите ему аналог.

   
Салат из белокочанной капусты с кейлом и базиликом

   Капуста белокочанная – 1 небольшой кочан

   Листья кейла – 100 г

   Базилик свежий – 30 г

   Сок лимонный – 1 ч. л. или лимонная кислота – ⅓ ч. л.

   Соль

   Масло растительное
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• Капусту нашинковать мелкой соломкой, посолить, помять руками, чтобы стала мягче и дала сок, оставить на 5–10 минут.

   • Кейл и базилик нарезать тонкой соломкой, добавить в капусту.

   • Салат сбрызнуть лимонным соком либо добавить лимонную кислоту, заправить растительным маслом.

   
Польза:

   Крестоцветные помогают кишечнику нормализовать флору, «питают» необходимые бактерии, к тому же содержат большое количество витаминов, необходимых организму.

   
Карп со специями

   Карп – 1 крупный

   Лимон или апельсин – 1 шт.

   Оливки зеленые – 10–15 шт.

   Приправа «Итальянские травы»
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• Рыбу очистить от чешуи и внутренностей.

   • Внутрь рыбы положить разрезанные пополам оливки, рыбу с обеих сторон посыпать итальянскими травами с солью.

   • На противень выложить дольки лимона или апельсина, сверху – рыбу, накрыть фольгой и готовить в духовке 40 минут при температуре 180 ˚С.

   • Цитрусовые используются для того, чтобы рыба не пригорала и была сочной снизу. Вместо карпа можно взять дораду или сибаса.

   
Польза:

   Жирные сорта рыбы содержат необходимые жирные кислоты, без которых кишечник и весь организм не будет работать нормально. К тому же рыба станет прекрасным блюдом на ужин, особенно с салатом из свежих овощей и зелени.
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    04. Природные иммуностимуляторы
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С детства нас учат тому, что иммунитет нужно активировать, поднимать и всячески поддерживать, что правильно. Вот только одна проблема: в современном мире, где правят фармкомпании (ничего не имею против них) и деньги, люди привыкли пичкать себя и детей химией с самого рождения. И вот с самого юного возраста дети начинают принимать различные иммуностимуляторы, чтобы сохранить здоровье.

   Сразу оговорюсь, что я не против таблеток и витаминов. Медикаментозное лечение, которое прописывает врач, действительно необходимо. Но бездумное употребление большого количества лекарств, биодобавок, назначенных себе самостоятельно или «потому что в рекламе хорошо продали», всегда идет во вред здоровью.

   
[image: bin00000022.jpeg]
   

Во-первых, любые препараты влияют на работу печени и почек, что для жителей городов создает дополнительную нагрузку.

   Во-вторых, некоторые биодобавки не усваиваются из кишечника. Например, бесполезно пить витамины группы В, они усваиваются либо находясь во рту, либо внутримышечно. Смысл их пить в таблетках?

   В-третьих, бездумный прием любых лекарств может спровоцировать резкое обострение вялотекущих или скрытых заболеваний либо вызвать серьезный побочный эффект. Особенно это касается безрецептурных стимулирующих препаратов для активности. Более того, любой симптом, от которого вы пытаетесь избавиться с помощью витаминов, может свидетельствовать о наличии заболевания. Например, хроническая усталость может говорить не только о переутомлении, но и начальной стадии развития рака. В общем, сначала лучше сходить к врачу и сдать анализы.

   Что касается иммуностимуляторов, так любимых в народе эхинацеи, женьшеня, элеутерококка и даже меда, то тут ситуация еще более серьезная. Любая трава, даже самая безобидная ромашка, в больших дозах может привести к отравлению. В малых дозах – лекарство, в больших – яд. Более того, чрезмерное употребление стимулирующих трав приводит к резкому скачку активности иммунитета, что может спровоцировать развитие аллергии, аутоиммунных заболеваний и даже рака. Это связано с тем, что происходит активация деятельности всех клеток в организме. А так как раковые клетки есть у каждого, по сути, они просто защищают человека, так как «съедают» переизбыток сахара в организме, не давая развиваться сахарному диабету или аллергии, но при резкой стимуляции могут перейти в агрессивную фазу.

   Если же у человека есть хотя бы небольшая склонность к аллергии (а у кого ее нет в современном мире?), то чрезмерное употребление иммуностимуляторов может спровоцировать ее резкое развитие, вплоть до астмы, как раз за счет активации жизнедеятельности клеток.

   Вывод прост: безнадзорно и постоянно нельзя употреблять никакие лекарственные формы, будь то антибиотики или бады. Есть проблемы со здоровьем, потратьте время и найдите хорошего, внимательного врача, а не слушайте подруг – «я пропила препарат из рекламы, знаешь, мне очень помогло». Помните, у каждого из нас индивидуальный организм с различными вводными данными. И что для одного благо, для другого может нести в буквальном смысле смертельную опасность.
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Правда, закономерно возникает вопрос: а как же поддержать себя в сезон простуд, эпидемий? Ответ прост – питанием! Чем чище и проще употребляемые продукты, тем легче организм переносит вирусы и простуды. В большинстве случаев совсем не болеть не получится, но можно сократить срок и тяжесть заболеваний. Как раз питание помогает наладить и регулировать защитные и обменные процессы в организме.

   Что стоит употреблять для укрепления иммунитета:

   • мед,

   • имбирь,

   • облепиху,

   • бруснику,

   • калину,

   • клюкву,

   • квашеную капусту,

   • жирные сорта рыбы,

   • карри,

   • перец (черный, чили),

   • корицу,

   • шиповник,

   • лимон,

   • чеснок,

   • хрен,

   • розмарин,

   • мумие,

   • шпинат,

   • кейл.

   
Сразу обращаю внимание, что не нужно употреблять все эти продукты сразу, да еще и в день по нескольку раз. Возьмите за правило есть что-то одно каждый день. Например, вместо обычных чаев можно делать ягодные – они и вкуснее, и полезнее. Хрен добавлять к мясным продуктам, готовить стеклянную лапшу с имбирем, рыбу готовить с добавлением специй. Этого более чем достаточно.

   К тому же важно понимать, какие продукты каждый для себя может включить в рацион, а какие категорически нельзя. Так, людям с заболеваниями желудка и двенадцатиперстной кишки противопоказаны острые специи, в том числе чеснок. Те, у кого холецистит, проблемы с поджелудочной железой и желчным пузырем, должны быть осторожны с зелеными листьями и карри. Если есть предрасположенность к сахарному диабету или раковым заболеваниям, нужно крайне аккуратно употреблять мед.

   Но если любой из этих продуктов есть иногда, чутко отслеживая реакции организма, то они пойдут только во благо и принесут пользу. Комбинируйте продукты, выбирайте любимые блюда и сочетания, тогда организм скажет спасибо.

   
Курица в соусе карри

   Куриная грудка – 1 шт.

   Лук репчатый – 1 шт.

   Капуста цветная – ½ головки

   Рис (смесь, бурый, басмати) – 50 г

   Карри – 1–2 ст. л.

   Масло растительное
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• Грудку нарезать кубиками, лук – полукольцами, капусту разобрать на соцветия. Рис отварить. Лук пассеровать на растительном масле, добавить курицу и обжарить до полуготовности на среднем огне. Добавить капусту и томить 10 минут, накрыв крышкой.

   • Всыпать карри, тщательно перемешать, если в сковороде нет жидкости, то добавить немного воды, примерно ¼ кружки, либо сливок, тогда блюдо не будет таким острым.

   • Тушить 10–15 минут. Для получения насыщенного цвета можно добавить ½ чайной ложки куркумы.

   • Подавайте курицу в соусе карри с рисом. Можно украсить свежей зеленью. При желании рис можно заменить овощами, перловкой, кускусом. А курицу можно заменить свининой, постной белой рыбой или овощами.

   
Польза:

   Карри – полезная специя, которая не только укрепляет иммунитет, но и чистит кровь и печень. Блюда с добавлением специи один раз в неделю или две окажут лишь положительное влияние на организм. Вместо обычных сливок подойдут и любые растительные.

   
Крем-суп со шпинатом

   Шпинат – 150 г

   Лук-порей – 1 шт.

   Вода – 1 чашка

   Сливки или молоко растительное – 200 мл

   Соль, специи

   Масло оливковое или любое растительное
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• Лук нарезать небольшими кольцами, обжарить в кастрюле на оливковом масле или любом растительном масле.

   • Добавить шпинат, воду и варить на среднем огне в течение 5–7 минут.

   • Посолить, добавить немного смеси перцев и кориандр на кончике ножа (или специи по вашему вкусу).

   • Снять с плиты, пробить блендером.

   • Вернуть на плиту, добавить теплые сливки, чтобы они не свернулись при перепаде температур, прогреть. Как только поднимется первый пузырь, убрать с огня.

   • При подаче украсить по желанию.

   
Польза:

   При приготовлении блюд с маслом главное, чтобы оно подходило для жарки, то есть должна быть высокая температура горения. У меня рисовое масло. Шпинат содержит огромное количество витаминов и нутриентов, необходимых для правильного функционирования организма.
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    05. Суперфуды на страже здоровья
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Я обожаю слушать людей, когда они рассуждают на тему суперфудов. Уж сколько мифов и необоснованных догадок хранит эта тема – сложно передать словами. Но когда ты понимаешь, как работает организм и в чем суть суперфудов, то вся магия испаряется. Сейчас я и вам разрушу всю иллюзию.

   Суперфуд – продукт, который содержит максимальное количество полезных ингредиентов. По данным ВОЗ, человеку для полноценного питания необходимо употреблять 115 микроэлементов в день, чтобы полностью насыщать клетки нутриентами. Суть в том, что суперфуды содержат большое количество макро– и микронутриентов из этого списка.

   Мифы же о том, что если съесть одну ягоду годжи, то станешь стройным и красивым, оставьте тем, кто верит в сказки. Волшебных таблеток, к сожалению, не существует. Зато есть знания, научные исследования и рациональный подход ко всему, что вы делаете. В общем, куем свое счастье, здоровье и успех своими руками. Как-то это надежнее.

   Причем нам, россиянам, очень повезло. В нашей стране произрастает очень много продуктов, которые как раз и являются суперфудами. Та же облепиха, которая содержит в себе больше питательных веществ, чем ассаи. Хотя не нужно списывать со счетов экзотические фрукты и овощи, дополняйте ими свой рацион и увидите пользу.
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Суперфуды:

   • Гречка

   • Перловка

   • Облепиха

   • Хрен

   • Брусника

   • Клюква

   • Калина

   • Свекла

   • Алоэ Вера

   • Шпинат

   • Брокколи

   • Кедровые орехи

   • Печень

   • Морепродукты

   • Кейл

   • Кокосовое масло

   • Киноа (крупа)

   • Семена чиа

   • Шиповник

   • Кунжут

   • Авокадо

   • Укроп

   • Кинза

   • Семя льна

   • Тыквенные семечки

   • Нут

   • Зеленые водоросли и спирулина

   
Наверняка я перечислила неполный список, но факт остается фактом: если съесть кейл с печенью минтая и смесью семян, добавив морской коктейль с брокколи, организм зарядится так, что все напасти ему будут нипочем. Совет прост: включите эти продукты хотя бы по одному в день в каждый прием пищи. Большего не нужно!

   Причем всеми этими продуктами можно кормить и детей. Моя дочь обожает пудинг с семенами чиа, который готовится на кефире в холодильнике (рецепт есть в предыдущей книге), и гуакамоле. А уж про нашу родную гречку, которую можно готовить, наверное, десятками разных способов, я вообще молчу.

   
Крем-суп из брокколи

   Брокколи – 1 шт.

   Лук-порей – 1 шт.

   Вода – 1 стакан

   Сливки или молоко растительное – 200 мл

   Соль и специи

   Масло растительное
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• Лук нарезать кольцами, брокколи разобрать на соцветия.

   • Лук обжарить в кастрюле на масле на среднем огне, добавить брокколи, обжарить в течение минуты, перемешивая.

   • Добавить воду и варить до готовности брокколи.

   • Снять с огня, посолить, добавить теплые сливки, пробить блендером. Поставить на медленный огонь и прогреть, но не кипятить. У брокколи нежнейший вкус, поэтому она не очень любит специи, но я иногда добавляю перец, особенно розовый и белый, а также немного мускатного ореха.

   
Польза:

   Первый раз я попробовала этот нежнейший суп в Англии и была поражена, что брокколи может быть настолько вкусной. С тех пор началась моя любовь к этой капусте. А пользы в этом блюде очень много за счет того, что брокколи – суперфуд.

   
Гуакамоле

   Авокадо – 3 шт.

   Помидоры – ½ шт.

   Лук репчатый – ¼ шт.

   Сок ¼ лимона

   Перец чили, соль

   
• Лук и помидор нарезать мелкими кубиками. Авокадо очистить, убрать косточку и размять в ступке толкушкой вместе с лимонным соком. Добавить лук, помидоры, специи, тщательно перемешать.

   • Подавать с начос, хлебцами, овощами.

   
Польза:

   Этот рецепт мне подарила шеф-повар из Мексики, когда я удивилась потрясающему вкусу блюда. Оказывается, в Мексике это такой же иммуностимулятор, как у нас мед с лимоном. Вот такой простой рецепт, а удовольствия – море. Мы любим есть его на перекус или как закуску к основному блюду, чаще всего к рыбе.
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    06. Витаминная зарядка на каждый день
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Витамины – основные компоненты, без которых организму сложно выживать. Нехватка любого из них может иметь фатальные последствия для организма. Так, низкое количество витамина D чревато усталостью, апатией и плохим пищеварением. Недостаток витаминов группы В – тревожностью, раздражительностью и повышенным риском заболеть ОРВИ.

   Первое, что я бы настоятельно рекомендовала сделать, – ежегодно проводить чекап (проверку) своего состояния, сдавая не только общие анализы крови, но еще и на витамины и минералы. Причем дефицит одного компонента приводит к нехватке другого, за счет худшей усвояемости. Как мы видим, сбой в одном месте провоцирует сбои в других местах.
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Есть витамины, которые можно употреблять самостоятельно. Так как витамины группы В в 90 % случаев употребляются в недостаточном количестве, то очень неплохо весной и летом проходить курс инъекций. В регионах с низкой солнечной активностью, таких как Москва и Санкт-Петербург, где даже летом солнца не много, с ноября по апрель хорошо бы пить витамин D. Раз в год полезно пить йод. Но только если нет противопоказаний! Для этого нужно понимать текущий статус здоровья.

   Например, при наличии некоторых проблем с щитовидкой йод нельзя употреблять ни в коем случае. Комплексные витамины чаще вообще не отвечают запросам организма, хотя в некоторых случаях их пить полезно, но по рекомендации врача. Более того, как я уже говорила, любая фарма дает нагрузку на печень, что само по себе не очень хорошо. Выход прост – употреблять пищу, богатую витаминами и минералами.

   Витамины имеют тенденцию накапливаться в организме. Вот почему бесконтрольный их прием чреват последствиями. Но есть и плюс: когда мы летом едим фрукты и ягоды, то заряда, полученного из свежих продуктов, хватает на несколько месяцев. Так что первая рекомендация – летом ешьте максимальное количество фермерских свежих продуктов, чтобы буквально напитать клетки и кладовые для запасов максимально, насколько это возможно.

   Зимой же нехватку витаминов из продуктов можно компенсировать употреблением большого количества трав, замороженных ягод и специй. Конечно, не стоит сбрасывать со счетов и свежие овощи. Например, морковь, свекла и капуста отлично сохраняют свои свойства в течение зимы, вплоть до поздней весны. Зелень и некоторые виды капусты – цветная и брокколи – поставляются в свежем виде. К тому же травы можно выращивать и дома, чтобы они были совсем органическими.

   Нехватку свежих ягод легко компенсировать замороженными, благо современные технологии заморозки позволяют свести практически к нулю потерю в них микронутриентов. Главное правило: разморозили – съешьте. Повторная заморозка крайне нежелательна, это снижает качество продукта.

   Травы для специй и чаев также можно заготовить как самостоятельно, засушив их, так и приобрести уже в готовом виде и добавлять во время приготовления напитков, блюд из мяса, птицы, рыбы, овощей.

   
Главные правила:

   1. Употреблять продукты, полные витаминов, каждый день понемногу. Помним, что в большом количестве любой самый безопасный компонент может стать ядом.

   2. Ввести в рацион максимально большое количество свежих овощей и фруктов, особенно сезонных. Так, гранат и цитрусовые – отличные иммуностимуляторы.

   3. Употреблять консервированные овощи, особенно если делали их в домашних условиях. Квашеная капуста, томаты, патиссоны – великолепные закуски перед началом трапезы.

   4. Использовать специи.

   5. Сокращать употребление пустых и вредных продуктов, особенно переработанных.

   Не буду приводить список самых заряженных продуктов, так как это те же продукты, которые являются суперфудами и помогают работе кишечника, плюс любые травы, фрукты и овощи. Все очень просто – баланс питания помогает поддерживать организм в рабочем состоянии.

   
Есть пара ингредиентов, которые помогают поддерживать иммунитет и стимулировать его работу, когда это особенно необходимо. Главное, не увлекаться, чтобы не истощать организм, а периодически употреблять их в пищу.

   • Гранатовый сок, лучше высокого качества, и тут цена далеко не показатель. Заряд витаминов дает смесь сока граната и отвара гранатовой коры, такой сок терпкий и чуть горчит. А вот сладкий должен насторожить: во-первых, в нем много сахара, во-вторых, скорее всего, добавлен яблочный сок. Хранится качественный сок только в стеклянной таре.

   • Морковный сок – концентрат витаминов в жидкости высокий, к тому же усваивается практически полностью и легче, чем из моркови. Именно сок является отличной профилактикой раковых заболеваний. Но есть важное дополнение: макронутриенты из морковного сока усваиваются при наличии жирной основы, поэтому в сок нужно добавить жирные сливки или растительное масло.

   • Сельдереево-яблочный сок станет отличной основой для приготовления смузи. Недаром яблоко считается источником молодости (особенно полезно женщинам), а сельдерей – суперфуд, который повышает уровень энергии.

   • Цитрусовый сок. Сок лимона стоит добавлять в стакан воды каждое утро, чтобы ощелачивать организм (об этом подробнее поговорим в главе о воде), а также смесь соков грейпфрута, лайма и апельсина. Главное, помнить – цитрусовые соки теряют витамин С уже через 15 минут после того, как его выжали, так что пить такой сок нужно только свежим и нечасто.

   
Употребление подобного сока раз в неделю поможет пережить зиму, пандемии и эпидемии.

   
Салат с курицей, грушей и сыром

   Шпинат – 1 большая горсть

   Груша – ½ шт.

   Сыр козий либо с плесенью – 30 г

   Куриная грудка – 1 шт.

   Приправа «Итальянские травы»

   Семена

   Масло растительное
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• Куриную грудку замариновать в смеси итальянских трав на 15 минут (если в специи не добавлена соль, то посолить).

   • Приготовить одним из способов: либо обжарить с добавлением масла на медленном огне, либо запечь в духовке, либо приготовить на пару, как вам больше нравится.

   • Листья шпината вымыть и обсушить на полотенце.

   • Грушу очистить и нарезать тонкими ломтиками.

   • Сыр нарезать или наломать кусочками. Шпинат выложить на тарелку, приправить растительным маслом, сверху положить кусочки груши, далее – нарезанную грудку.

   • Посыпать кусочками сыра и смесью семян. У меня семена тыквы, подсолнечника, кунжута и льна.

   
Польза:

   Шпинат и семена – суперфуд, который помогает организму противостоять вирусам. Сыр – ферментированный продукт, который к тому же полезен для щитовидной железы. А курочка – диетический белок.

   
Сок из сельдерея и яблока

   Стебли сельдерея – 1 пачка

   Яблоко зеленое – 1 шт.

   
[image: bin00000032.jpeg]
   

• Яблоко очистить от сердцевины, с помощью соковыжималки сделать сок из сельдерея и яблока.

   
Польза:

   Сок не только станет витаминным зарядом, но и снимет тягу к еде и сладкому. Можно употреблять между приемами пищи или вместе с едой. Желательно такой сок выпить сразу либо в течение часа. С давних пор яблоко считается молодильным фруктом, особенно полезным для женского здоровья.
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    07. Какое питание помогает противостоять вирусам?
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То, что вирусы приносят вред организму, буквально выжимая все соки и лишая сил, – неоспоримый факт. Здесь можно провести аналогию с пожаром: когда из-за него страдает жилье и первое время требуются большие ресурсы, чтобы хотя бы восстановить поврежденное, а уж потом приходить в себя морально. Сколько это занимает времени? У всех по-разному, и зависит от поражения.

   То же самое происходит и с организмом: одни переносят вирусы на ногах, даже не замечая, а другому стоит замерзнуть – и болезни липнут к нему. В чем секрет? В защитном резерве организма. Чем у человека больше хронических заболеваний или того, что повреждает клетки, тем сильнее воздействие болезни на организм. Причем вести здоровый образ жизни – не равно не иметь факторов, негативно влияющих на здоровье. Стресс, нехватка полноценного отдыха, неумение переключаться – все это влияет на организм так же, как и еда.

   О факторах стресса я расскажу немного позже. А пока несколько принципов питания, которые помогут противостоять вирусам в любое время.

   
1. Питание должно быть максимально чистым. Это означает:

   • Убрать все переработанные и рафинированные продукты из рациона. Такие продукты не несут никакой питательной пользы, забивают артерии трансжирами, провоцируют преждевременное старение за счет высокого содержания сахара, а также наносят вред клеткам, так как содержат добавки, разрушающие организм, типа нитрита натрия, «Е» и так далее.

   • Исключить всю готовую еду, которую можно купить в магазине. Еда долгого хранения, пусть и замороженная, содержит высокое количество консервантов, и не всегда привычных. Почитайте состав: чем больше слов, которые вы не поняли, тем меньше шансов на натуральность.

   • Не употреблять колбасы, копчености и так далее. Правда, это касается только некачественной продукции от недобросовестных производителей. Если вы доверяете составу продукта и уверены, что в нем нет крахмалов, соевых белков (они же заменители животных белков), то смело можно брать. Конечно, лучше отдавать предпочтение не колбасным изделиям, а готовому мясу: грудинке, буженине, окороку и так далее.

   • Строго смотреть за составом продуктов. К сожалению, в России еще очень слабое законодательство на тему питания, которое практически не регулирует возможность добавления или замены натуральных компонентов синтетическими или растительными аналогами. Часто, употребляя тот или иной продукт, мы даже не подозреваем, что там находится. В этом случае постарайтесь минимизировать хотя бы все заменители животного жира (это трансжиры, которые просто опасны), пальмовое масло и его производные.

   • Максимально сократить крахмалистые овощи – картофель, кабачки, кукурузу. Не нужно отказываться, просто сократить, чтобы употреблять их не более 2–3 раз в неделю (разных).

   • Пить достаточное количество воды.

   
2. Питание должно быть полноценным. Это значит:

   • Добавить в рацион цельнозерновые продукты – каши неочищенные, злаки, отруби (более подробно о пользе злаков написано в моей первой книге).

   • Употреблять максимальное количество овощей и фруктов – это природные источники витаминов, минералов и клетчатки.

   • Сократить употребление готовых сладостей, заменив их сухофруктами, орехами, медом или органическими конфетами. Я, например, обожаю конфеты из сухофруктов или сушеные манго и персики, которые с удовольствием употребляю с травяными чаями, – вкус непередаваемый!

   • Чередовать разные компоненты в своем рационе, чтобы обеспечивать потребности организма Это означает, например, не питаться одними куриными грудками, которые особой пользы-то не несут. А добавлять разные виды птицы, мяса и рыбы (ее особенно). Здесь в помощь пресноводная, морская, консервированная рыба. Если любите листовой салат, то тоже употреблять важно разный: романо, рукколу, шпинат, красный и так далее.
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3. Соблюдать баланс питания. Многие диетологи говорят о том, что русская кухня одна из самых сбалансированных в мире. Почему? Ответ прост:

   • В холодное время мы употребляем разнообразные супы, которые не только питают организм, но и прогревают. В то время как летом мы переходим на максимально «подножный» корм, который сами и вырастили. Кстати, окрошка тоже считается диетическим холодным супом. И не нужно бояться кваса, он содержит большое количество витамина В, так как получается за счет естественного брожения.

   • Более того, традиционная русская культура чередует периоды накопления запасов (например, масленичная неделя) с периодами ограничения и употребления в основном растительной пищи (посты). Я соблюдаю только Великий пост, но очень рекомендую попробовать, состояние организма сильно улучшается.

   • А уж про культуру заготовок вообще молчу. И хотя мы чаще занимаемся этим вынужденно, в заготовках много пользы. Я не призываю бросить все силы и пасть смертью храбрых по осени, перерабатывая дары огорода. Сама делаю только варенье, и то иногда. Но пополнить рацион овощными и бобовыми консервами из магазинов вполне возможно.

   
Я приведу здесь рецепты сытных и вкусных супов, которые мало кого оставляют равнодушными, даже детей.

   
Солянка сборная мясная

   Ингредиенты (на 4 л воды):

   Мясо на косточке (лучше говядина) – 300–500 г (если на кости мало мяса, то добавьте отдельно кусочек такого же мяса)

   Окорок жирный – 400 г

   Грудинка – 300–400 г

   Огурцы соленые – 500 г

   Томатная паста – 3 ст. л.

   Лук репчатый – 1 шт.

   Масло растительное

   Каперсы – 1 ч. л. (по желанию и наличию)

   Перец душистый горошком, лавровый лист

   Оливки – 1 банка (300 мл)

   Лимон – 1 шт.

   Сметана – по вкусу
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• В кастрюлю с холодной водой положить мясо, поставить на огонь. Как только вода закипит, убавить огонь до минимума и варить пару-тройку часов.

   • Для заправки лук очистить и нарезать полукольцами, пассеровать на растительном масле. Окорок и грудинку нарезать брусочками примерно 0,5×0,5×3–4 см и добавить к луку, томить на среднем огне. Как только мясо в сковороде подрумянится, добавить томатную пасту, прогреть.

   • Когда бульон будет готов, вытащить кость и снять с него мясо, порубить. В бульон добавить соленые огурцы, нарезанные кубиками. В идеале их нужно очистить от кожицы, но это на ваше усмотрение. Варить огурцы 10–15 минут, затем добавить мясную заправку. Варить еще минут 10, посолить, добавить каперсы и 5 горошин перца, 2–3 лавровых листа, и через пару минут снять с огня. Дать настояться супу хотя бы 15 минут.

   • Подавать с ломтиком лимона, 3–5 оливками, разрезанными пополам, и ложкой сметаны.

   
Польза:

   Суп очень сытный, содержит много белка, так что его можно употреблять как выздоравливающим, так и в зимнее время. Он отлично согревает и насыщает. Ликопин, содержащийся в томатной пасте, защищает от вирусов. Этот суп лучше подавать с салатом из свежих овощей, чтобы сбалансировать белок.

   
Суп из чечевицы

   Чечевица красная или смесь – 200 г

   Перец сладкий – 1 шт.

   Чеснок – 3 зубчика

   Лук репчатый (небольшая головка) —1 шт.

   Масло растительное

   Томаты протертые – 500 г

   Паприка —1 ч. л.

   Куркума – ½ ч. л.

   Кориандр молотый – ⅓ ч. л.

   Перец чили – на кончике ножа или по вкусу

   Зелень для подачи
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• Чечевицу лучше замочить на ночь, так она будет нежнее, но можно и не замачивать.

   • Лук и чеснок измельчить, пассеровать на растительном масле прямо в кастрюле на среднем огне. Добавить сладкий перец, очищенный и нарезанный кубиками, и обжарить. Добавить специи и прогреть их. Высыпать чечевицу, залить томатами и влить воду, чтобы она на 1–2 пальца закрывала ингредиенты. Томить на медленном огне пару часов. На самом деле хватит и часа, но я люблю, когда чечевица разварена.

   • Подавать, украсив зеленью.

   
Польза:

   Чечевица наравне с болгарским перцем считается суперфудом. К тому же она по праву считается растительным аналогом рыбы. Специи добавляют не только вкус и аромат, но также и пользу, так как содержат важные нутриенты. В общем, не суп, а кладезь пользы в одной тарелке.
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    08. Завтрак – борьба с диабетом
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Про пользу завтрака мы все знаем с детства. «Не позавтракаешь – сил не будет», «не выйдешь из-за стола, пока не позавтракаешь» – эти фразы из поколения в поколение передаются предками. В современном мире с его бешеным темпом мы привыкли часто игнорировать этот прием пищи, хотя именно он является важнейшей профилактикой сахарного диабета, инсулинорезистентности и сердечно-сосудистых заболеваний.
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Наш организм устроен хоть и очень сложно, но грамотно и сбалансированно. Он сам регулирует обменные процессы, и наша задача хотя бы не мешать ему, если не помогаем. Как помогать – я писала все предыдущие главы. А сейчас про важное – как не мешать, так как именно этот шаг становится камнем преткновения в правильном питании. И основной вопрос здесь – завтрак.

   Утром после ночи меняют свою работу все гормональные системы, в том числе и эндокринная. Уровень сахара в крови достаточно низок, разгоняется постепенно, давая силу и энергию на начало дня. Задача – дать вместе с завтраком такие питательные вещества, чтобы уровень сахара повышался постепенно, спокойно усваивался, а тело давало силы на планомерную работу в течение дня.

   Когда в организм поступают нужные вещества, то сахар в крови растет постепенно, инсулин (гормон, который вырабатывается в ответ на пищу) доносит глюкозу до клеток, которые в свою очередь ее потребляют, давая энергию. Звучит очень легко. Правда, чаще всего кривая поступления сахара выглядит иначе: резкий скачок, за которым следует резкий спад. И так в течение дня.

   Мало того, из-за подобных скачков мы сталкиваемся с эмоциональными качелями, когда сначала наступает прилив сил и энергии на грани эйфории, а потом происходит резкий упадок сахара и наступает апатия, усталость, раздражительность. Знакомо? Вспомните, что вы ели перед этим. Более того, такие скачки изнашивают организм, провоцируют развитие инсулинорезистентности, когда клетки не усваивают сахар из пищи.

   Казалось бы, причем тут завтрак? От того, что поступает в организм после пробуждения, зависит, как организм будет работать весь день. Если произошел резкий скачок сахара в ответ на пищу, то весь день будут происходить инсулиновые качели: то вверх, то вниз. Если же рост сахара был постепенный, то организм будет работать в правильном формате.
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Что происходит с клеткой из-за резкого скачка сахара? После большого поступления глюкозы в кровь инсулин пытается весь сахар «пристроить» в клетки. Но они берут только столько, сколько им нужно. Избыток клетка может взять один раз, ну максимум два. Если глюкоза осталась в крови, то включается аварийный режим спасения тела от излишков, и он утилизируется в отложения. Но режим стрессовой работы уже включен. При следующем скачке сахара клетки не смогут утилизировать сахар, и его остается больше. Стрессовый режим усиливается. Если прожить в таком формате некоторое время, то клетки перестают вообще воспринимать глюкозу для переработки, оставляя ее в крови. Что и называется инсулинорезистентностью.

   Я, конечно, объясняю очень примитивно и буквально на пальцах. Процесс происходит сложнее, но если есть большое желание разобраться, то в интернете есть много информации, даже наглядные пособия об этом процессе. Но факт остается фактом: каждый раз, когда в крови происходит резкий скачок сахара, включается режим самообороны и повышается вероятность развития сахарного диабета 2-го типа. Кстати, в 90 % случаев причиной возникновения заболевания врачи называют именно неправильный образ жизни.
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Самое главное – употреблять правильные продукты, особенно на завтрак, чтобы сахар вырабатывался постепенно. Вот несколько правил.

   • Завтрак должен содержать белок. Сыр, натуральный йогурт, молоко, в том числе растительное, творог, орехи, яйца – не важно.

   • Идеально, когда завтрак содержит медленные углеводы, которые долго перевариваются, – каши из цельных зерен: полба, гречка, овсянка, неочищенный рис (подробно о крупах написано в книге «50 полезных привычек на каждый день»).

   • Хорошо добавить порцию клетчатки к завтраку, например овощи или фрукты.

   
Нельзя на завтрак:

   • Бутерброды – хлеб, особенно белый, провоцирует резкий скачок сахара в крови. А вот дополнить правильный завтрак бутербродом с сыром на цельнозерновом хлебе не возбраняется.

   • Выпечка любая, лапша, блины, оладьи – это тоже белый хлеб. О переработанной муке я много говорила в своих книгах.

   • Йогурты с добавками – они содержат огромное количество сахара, а некоторые из них – еще и трансжиры. Совсем не полезно для организма. Этот продукт я бы рекомендовала совсем убрать из рациона. Полезный йогурт – это чистый продукт, который содержит только молоко и закваску. Добавляем в него ягоды, можно замороженные, если подсластить нужно – мед, сироп агавы или топинамбура, только чуть-чуть.

   • Только фрукты и ягоды. Несмотря на то, что это клетчатка, эти продукты, если употреблять их сами по себе, тоже провоцируют резкий скачок сахара в крови. Сюда же относятся смузи, даже зеленые. А вот в сочетании с белком и медленными углеводами – очень полезны на завтрак.

   • Пропускать завтрак тоже не очень хорошо, что связано с процессами метаболизма. Но если после пробуждения есть не хочется совсем, лучше себя не насиловать. Выпить кофе или травяной чай и отправиться на работу, а уж там поесть полноценно.

   
Шакшука

   Яйца – 2 шт.

   Овощи и грибы любые – 3 горсти

   Томаты протертые – 300 мл

   Масло растительное

   Специи и травы

   Смесь семян – 1 ч. л.
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• Овощи и грибы нарезать брусочками, обжарить в сковороде на растительном масле.

   • Добавить томаты, томить 5–7 минут. Посыпать специями, травами, посолить по вкусу.

   • В получившейся смеси сделать два углубления и в них разбить яйца, можно посолить по вкусу и готовить минут 7–10, до полной готовности.

   • При подаче сверху посыпать семенами.

   
Польза:

   Такой завтрак отвечает всем требованиям правильного и полезного питания. Я обычно добавляю шампиньоны или вешенки, кабачки, стручковую фасоль и цветную капусту или брокколи – зависит от того, что есть в холодильнике.

   
Заварная овсянка с ягодами

   Овсяные хлопья средней расплющенности – 1 горсть

   Молоко (коровье или растительное) – ½ чашки

   Ягоды или фрукты – 1 горсть

   Орехи дробленые – 1 ст. л.

   Мед – ⅓ ч. л.

   
• Молоко довести до кипения, залить им хлопья в тарелке либо в кастрюле, дать настояться в течение 10–15 минут.

   • Добавить ягоды или фрукты, орехи, перемешать. Если ягоды замороженные, то нагреть смесь на плите или в микроволновке.

   • Добавить мед.

   
Польза:

   Овсянка считается кашей молодости и красоты, так как содержит много антиоксидантов и микроэлементов. Я завариваю кашу и отправляюсь умываться. Кстати, это блюдо именно с растительным молоком очень любит вся моя семья.
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    09. Ужин как профилактика болезней
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Известная пословица говорит нам о том, что ужин нужно отдать врагу. Многие, пользуясь этими «фундаментальными» знаниями, не едят после шести, страдают от чувства голода и так далее. В итоге появляются раздражительность, срывы, «зажоры», переедание и бесконтрольное поедание сладкого.
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Связано это, во-первых, с тем, что ночной перерыв в еде и так долгий, при этом организм работает активно, поэтому ему нужно дать достаточно нутриентов, чтобы пережить это время. Во-вторых, ужин является не менее важным приемом пищи, точно по той же причине, что и завтрак. Только утро открывает пищеварительные процессы, а вечер закрывает. Чем меньше питательных веществ клетки получают вечером, тем сильнее они изнашиваются.

   Следовательно, ужин должен содержать те питательные вещества, которые принесут максимум пользы организму. Стоит помнить, что белок крайне важен в вечернее время. Во-первых, это строительный материал клеток, а как всем известно, восстановление поврежденных систем происходит в основном во сне. Так настроено тело. Недаром говорят: если заболели – больше спите. Так и есть, так работает гормональная система.

   Во-вторых, белок стимулирует выработку гормона лептина, который отвечает за ощущение сытости. Чем дольше остается это чувство, тем спокойнее организм себя ведет, соответственно, переживает ночь.

   Еще один крайне необходимый компонент – клетчатка, или же овощи. Это может быть свежий салат, либо тушеные блюда. Главное, помочь белку максимально легко усвоиться. К тому же овощи ускоряют метаболизм, насыщают организм важными нутриентами.

   Идеально, если нет проблем с ЖКТ, употреблять хотя бы 3–4 раза в неделю зеленые листовые салаты и крестоцветные. Листья салата содержат опиаты, которые хорошо влияют на нервную систему, мягко расслабляя ее, облегчая засыпание. К тому же листья содержат белок. А про крестоцветные я писала выше.

   По последним научным данным, некоторые специалисты рекомендуют избегать употребление круп на ужин, так как они провоцируют прилив энергии и это может сказаться не только на весе, но и на засыпании. Особенно если есть сложности. К тому же для расщепления белка и цельнозерновых нужны разные ферменты. Следовательно, эти типы продуктов лучше употреблять раздельно. И если выбираете на ужин, например, гречку, то лучше добавить к ней овощей, а не котлету.

   
Салат с маринованными огурчиками

   Морковь (крупная) – 3–4 шт.

   Огурцы маринованные или соленые – 3–4 шт.

   Фасоль отварная или консервированная – 4–6 ст. л.

   Смесь перцев

   Масло растительное

   
• Свежую морковь натереть на крупной терке, огурцы нарезать кубиками.

   • Выложить в салатник, добавить фасоль, смесь перцев и растительное масло. Перемешать.

   
Польза:

   Морковь – очень полезный ингредиент в свежем виде, она содержит огромное количество питательных веществ, которые защищают от рака и опухолей, «питает» глаза. Соленья поддерживают правильную флору в кишечнике, фасоль – растительный белок. Все то, что необходимо для хорошего самочувствия.

   
Рыбная косичка

   Филе красной рыбы длинное – 500 г

   Филе белой рыбы длинное – 500 г

   Лимон – 1 шт.

   Соль

   Специи – по вкусу

   Масло растительное

   Семена кунжута – ½ ч. л.

   Зелень
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• Филе промыть, посолить, посыпать специями по вкусу. Я обычно беру итальянские травы.

   • Кончики филе красной и белой рыбы соединить и проколоть зубочисткой, чтобы скрепить. Аккуратно переплести филе, чтобы получилась косичка, в конце снова закрепить зубочисткой.

   • На противень, смазанный маслом, выложить кружочки лимона, сверху положить рыбу. Запекать в духовке при температуре 180 ˚С до готовности.

   • При подаче украсить зеленью и посыпать семенами кунжута. А вот свежим лимоном рыбу лучше не поливать, так как он ее пересушивает.

   
Польза:

   Рыба – это и белок, и важные жиры, без которых организм не будет работать правильно. С другой стороны, легкий и вкусный ужин. Сочетание разного филе делает блюдо красивым, но можно взять и филе одного вида.
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    10. Сахар
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Сколько уже сказано о пользе и вреде сладкого, но самое важное, что нужно понимать, что рафинированный сахар и его производные или аналоги – как то сахарный сироп, кукурузный сахар, патока – неполезны для организма. Я не призываю срочно отказаться от всего сладкого, сама жуткая сладкоежка. Но важно понимать, чем организму грозит чрезмерное потребление так называемой «белой смерти». Кстати, такое название дано сахару очень даже не зря.

   Во-первых, важно понимать, что сахар содержится во всех природных продуктах в виде фруктозы. Она достаточно легко усваивается, не вызывая никаких проблем. В то время как рафинированные, ненатуральные продукты создают те сложности, о которых принято говорить в рамках правильного питания и похудения.

   
Итак, чем же так опасен сахар?

   Во-первых, сахар воздействует на гормональную систему, вызывая резкие скачки глюкозы, приводя к неприятным последствиям. Что чревато серьезными заболеваниями и даже летальным исходом. Рекомендую посмотреть статистику смертности среди больных сахарным диабетом – она удручает.
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Во-вторых, сахар воздействует на те же зоны головного мозга, что и наркотик, тем же способом. Причем, если еще несколько лет назад говорили, что все сладкое имеет одинаковый эффект, то последнее время ученые приходят к выводу, что только рафинированные производные имеют настолько сильное негативное последствие: вызывают привыкание, своеобразные ломки, зависимость. Недаром многие жалуются на головные боли, раздражительность, агрессию, если прекращают употреблять привычные сладости. Погуглите симптомы ломки при отказе от наркотиков… Оставлю без комментариев.

   В-третьих, сахар влияет на умственные способности. Правда, отнюдь не так, как нам говорили в детстве: «Кушай шоколадку – для мозга полезно». Не полезно! Вызывая привыкание, сладкое воздействует на те зоны мозга, которые отвечают за навязчивые мысли и состояния. К тому же на лимбическую систему, вызывая тревожность, рассеянность и невозможность сконцентрироваться, что приводит к нарушению умственной деятельности. Неприятно, мягко говоря.

   В-четвертых, сахар крайне негативно влияет на состояние кожи. Еще десять лет назад одна из мировых косметических компаний провела исследование, которое показало негативное влияние сладостей на клетки. Сахар разрушает защитную оболочку клетки, провоцируя попадание негативных компонентов. К тому же компоненты агрессивно воздействуют на кожу, вызывая преждевременное старение, воспаления, делают более глубокими мимические морщины, нарушают метаболизм клеток. В итоге человек выглядит старше, цвет лица становится серым и тусклым.

   В-пятых, сахар разрушает иммунные клетки, провоцируя их защищаться и становиться более агрессивными. Такое поведение может привести к развитию аутоиммунных заболеваний, особенно если к ним есть предрасположенность.

   И самое главное, последние научные исследования рака делают обоснованное предположение о том, что раковые клетки есть в любом теле. Их основная задача – утилизировать лишний сахар, который может вызвать негативное влияние на организм. Они как бы съедают сахар, убирая его из тела. Но если глюкозы становится слишком много, то она провоцирует рост злокачественных клеток, что стимулирует развитие раковых опухолей. Ну если и этот факт не заставит вас сократить потребление сахара, то я уж и не знаю, что еще рассказать.

   
Закономерный вопрос: неужели придется совсем отказаться от сладкого?
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Как мы знаем, запреты и отказы всегда чреваты срывами, так как сила воли – ресурс исчерпаемый, к сожалению. Поддержать себя можно такими продуктами:

   1. Качественный горький шоколад – сильнейший антиоксидант и источник жирных кислот. Конечно, это не значит, что нужно съедать по плитке шоколада за один раз, но пару долек вполне можно себе позволить.

   2. Мед – и сладкий, и вкусный, и считается суперфудом, к тому же природный иммуностимулятор. Правда, его тоже не нужно есть литрами, так как случайно он может простимулировать что-нибудь ненужное. Вообще, я всегда говорю, что во всем нужна умеренность!

   3. Фрукты – свежие фрукты содержат глюкозу. Если потреблять нужное количество ягод и фруктов в день (минимум 2 порции), то организм с лихвой покроет свои потребности.

   4. Сухофрукты могут с легкостью заменить сладости к чаю. Главное, не выбирать цукаты, вымоченные в сахарном сиропе, в такой замене смысла нет. К тому же, например, курага и чернослив содержат необходимые магний и калий, так что еще и пользу принесут.

   5. При приготовлении блюд можно использовать стевию, сиропы топинамбура и голубой агавы, они очень сладкие, так что нужно совсем немного.

   Самое главное, не забывайте о небольших поощрениях себя в виде любимого торта или пирожного, если строго соблюдаете режим питания без сахара. Во-первых, это поддержит психологически и позволит не срываться. Во-вторых, вы точно будете знать, что, например, раз в две недели вкусовые рецепторы получат удовольствие, следовательно, стимул не срываться будет сильнее.

   
Конфеты из сухофруктов

   Курага – 1 горсть

   Чернослив – 1 горсть

   Орехи (миндаль, грецкие, кешью) – 1 горсть

   
• Сухофрукты промыть и обсушить. В каждую курагу и чернослив нужно вставить по орешку. Вот так просто, конфеты готовы. Кстати, моя дочка обожает их делать, как раз и от телефона отвлекается.

   
Польза:

   Такие конфеты сытные, полезные, содержат важные нутриенты и позволят легко вытеснить сладкое.

   
Мед с орехами

   Мед – 100 мл

   Сухофрукты (смесь) – горсть

   Орехи – горсть
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• Сухофрукты промыть и нарезать кубиками или соломкой, орехи разломать на части, но не измельчать.

   • В баночку с медом добавить орехи и сухофрукты и перемешать, дать настояться сутки.

   
Польза:

   Даже не знаю, что добавить к вышенаписанному.
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    11. О воде замолвим слово
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О воде сказано и пересказано много всего. Если коротко: воду нужно пить, ее не заменят соки, чай, кофе – чистая вода необходима клеткам просто для жизни, иначе человек погибнет от обезвоживания в течение нескольких дней. В то время как без еды можно жить достаточно долгое время. Средний расчет потребления воды – 30 мл на килограмм веса.

   А вот теперь поговорим о трендовой теме – ощелачивание организма. Многие блогеры транслируют идею о том, что употребление воды с лимоном способствует ощелачиванию, в упрощенном варианте – оздоровлению организма. Есть теория, что все продукты делятся на две категории: окисляющие организм и ощелачивающие. Первые способствуют здоровью, вторые – провоцируют развитие болезней. Ph продуктов можно посмотреть в интернете.

   Есть, правда, один важный нюанс, как всегда: оздоровить организм только питанием или водой невозможно. Да, питание имеет огромное значение для состояния тела, но только комплекс мер позволяет быть здоровым. То же самое происходит и с водой: вода позволяет поддержать правильное функционирование клеток, но сама по себе не способна вылечить все болезни. Но если есть возможность продлить качество жизни и сохранить здоровье на более долгий срок, им важно и нужно пользоваться.
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Фишка ощелачивания клетки заключается в том, что при правильном поддержании Ph-баланса организм способен самостоятельно противостоять абсолютно всем болезням. Чем выше значение Ph продукта, тем более полезен продукт и вода соответственно.

   Так что понятие живая вода и мертвая – это не метафора из сказок, а реальность. По сути, вся вода, которую мы употребляем, имеет низкий заряд, то есть она пустая, мертвая. Она не несет не то что никакой пользы, а иногда и вредит. Задача – максимально сбалансировать воду, чтобы она стала живой. Первый способ – просто добавить в воду лимон, и вместе они приобретают как раз необходимый заряд.

   Второе – ощелачивание воды происходит за счет сочетания позитивного и негативного зарядов. Сейчас есть огромное количество специальных аппаратов, от небольших и дешевых до огромных и дорогих.

   Мой максимум, честно, лимон в воду, но как только я оказываюсь возле родниковой воды, то стараюсь ее пить, так как она является той самой живой из сказок и приданий. Какой бы выбор вы ни сделали по поводу воды, есть несколько способов употреблять как можно более полезный напиток в виде воды:

   • натощак выпивать стакан воды комнатной температуры с ломтиком лимона или чайной ложкой лимонного сока;

   • в течение дня пить воду с добавками (огурец, апельсин, ягоды, травы);

   • периодически включать минеральную воду в рацион.

   
А пока приведу еще несколько рецептов, которые способствуют ощелачиванию организма благодаря наличию большого количества овощей в составе.

   
Мороженое из смузи

   Ягоды свежие или замороженные – 500 г

   Шпинат – 100 г

   Молоко кокосовое – 400 мл

   Семена льна – 1 ст. л.
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• Смешать все ингредиенты в блендере, разлить по формам и заморозить.

   
Польза:

   О пользе шпината и ягод я написала много, но суть в том, что это и десерт, и лакомство, и полезно.

   
Баклажаны и свекла с соусом песто

   Баклажаны – 2 шт.

   Свекла – 2 шт.

   Соус песто – 3 ст. л.

   Масло оливковое – 3 ст. л.

   Семена разные – 1 ст. л.

   Чеснок – 4 зубчика

   Приправа «Итальянские травы»

   Соль
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Баклажаны вымыть, разрезать вдоль, посолить и оставить на 30–60 минут.

   • Смыть соль, сделать надрезы и положить в них нарезанный на дольки чеснок, сверху посыпать травами.

   • Сложить половинки вместе, обернуть фольгой, запекать в духовке в течение часа при температуре 180 ˚С. Свеклу очистить и отварить (я готовлю на пару).

   • Баклажаны и свеклу нарезать кубиками 2×2 см, добавить семена.

   • Соус песто смешать с оливковым маслом. Заправить салат.

   
Польза:

   Свекла – суперфуд, содержащий огромное количество нутриентов, баклажаны также полезный продукт, если не употреблять их постоянно. Песто – базилик, орехи, пармезан и оливковое масло – жирные кислоты.
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    12. Эмоции
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Казалось бы, говорим про питание, причем тут эмоции? Но то, как мы едим, что мы едим, какую пищу предпочитаем и случаются ли срывы, напрямую связано с внутренним состоянием. Думаю, каждый из нас замечал, что если на работе был тяжелый день, то вечером тянет кого на сладкое, кого на алкоголь, кого позависать в соцсетях.

   Причин такого поведения несколько.

   Во-первых, сила воли – ограниченный ресурс, человек не в состоянии в течение дня принимать решения с одинаковым рвением. Для мозга нет разницы, приходится ли раздумывать над серьезными рабочими задачами или над тем, какой салат съесть на обед. Энергии и сил тратится равное количество. Так что, когда вечером силы на исходе, гораздо проще сорваться, съесть вкусняшку вместо полезного салата, если его еще и готовить нужно. Решение простое: свести до минимума принятие простых решений. Например, если ходите в одно и то же кафе на обед, то распланируйте заказ блюд на неделю и просто придерживайтесь его. Это даст возможность сохранить ресурс силы воли на большее количество времени.

   Во-вторых, мозгу просто жизненно необходим серотонин для функционирования. Занятия спортом, прогулки, вкусная еда и любые вещи, которые радуют нас, провоцируют выброс гормона в кровь. В этот момент задействуется зона мозга, отвечающая за удовольствие. Чем меньше радости в жизни, тем сильнее организм старается ее получить, компенсируя недостаток серотонина.

   А теперь представим, что солнца мало, витамина D, который в том числе помогает выработке гормона, не хватает, пасмурно, работа однообразна, стресса много, на себя и спорт времени не хватает. Остается два варианта получения хотя бы какой-то радости: любимая еда, чаще сладкая, и алкоголь.
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Если еда – единственный способ получения радости и удовольствия в жизни, то насиловать себя еще сильнее, заставляя похудеть и отказываться постоянно от привычной еды, особенно без соответствующей замены, – смерти подобно. Без серотонина развиваются апатия, хроническая усталость, депрессия. Это провоцирует развитие заболевания или обострение уже имеющихся. При депрессии и даже плохом настроении первым начинает страдать иммунитет, так как у организма просто физически нет сил бороться с внешними угрозами.

   Поэтому первое, с чего начинается любая работа с питанием, будь то похудение или укрепление иммунитета, – эмоции. Что радует? Что нравится? Что доставляет удовольствие? Сколько раз в течение дня есть возможность остановиться и просто насладиться вкусом любимого чая? Не просто заварить растворимый кофе и уткнуться в телефон. А заварить любимый чай, взять чашку и посмотреть в окно на деревья, птиц. Потискать домашнее животное, заняться спортом, йогой, послушать музыку, в конце концов.

   Но и про еду забывать не стоит. Пища – сильнейший источник удовольствия, так что лучше взять на вооружение несколько рецептов, которые помогут быстро прийти в себя, даже если денек не удался совсем.
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Мой брат заваривает умопомрачительные чаи, которые сами по себе являются произведением искусства. При этом к такому чаю не нужно никаких десертов, тут отлично срабатывает поговорка: улучшать – только портить. Когда я пью его чаи, то время просто останавливается, и каждый глоток – истинное удовольствие. За его чаем я готова на край света ехать. Так что приведу один рецепт из коллекции брата, второй – моя модификация. Они даже на ночь позволительны.

   
Чай от моего брата

   Чай черный – 20–30 г

   Ягоды замороженные – горсть

   Цедра и сок 1 апельсина или 1 лимона

   Мед – 3–4 ч. л.

   Травы (мята, душица, мелисса) – 1 горсть

   Вода – 500–600 мл
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• С апельсина или лимона ножом для чистки овощей снять цедру и мелко ее нарезать.

   • В заварочном чайнике смешать чай, ягоды, травы и цедру. Залить кипятком и дать настояться 10 минут.

   • В чашку выдавить сок цитрусовых, чтобы он покрывал дно полностью, добавить чайную ложку меда, залить чаем.

   • Все хорошо перемешать и насладиться!

   
Польза:

   Чай отлично насыщает, согревает, мед расслабляет, а травы благоприятно воздействуют на организм.

   
Чай в моей интерпретации

   Чай зеленый – 30 г

   Травы (мята, мелисса, душица) – 1 горсть

   Яблоко (лучше зеленое), груша – по ¼ шт.

   Барбарис сушеный – ½ ч. л.

   Мускатный орех – на кончике ножа

   Орехи – 1 ст. л.

   Мед – 3 ч. л.

   Вода – 500 мл
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• Орехи измельчить. Все ингредиенты, кроме меда, смешать в заварочном чайнике, залить кипятком и дать настояться 10 минут.

   • В чашку добавить 1 чайную ложку меда и налить чай. Дать настояться пару минут.

   
Польза:

   Зеленый чай – отличный антиоксидант, мед – суперфуд, травы несут пользу как сами по себе, там и в качестве ароматерапии. Орехи можно жевать в качестве десерта прямо из чая. Единственный момент, не нужно заваривать вечером крепкий чай, в нем много тонизирующих компонентов.
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    13. Дыхание как сильнейший источник иммунитета
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Дыхание – тот элемент жизни, который мы меньше всего осознаем, контролируем, но который при этом является основой жизни. Если без воды, как я писала выше, человек может прожить несколько дней, то без дыхания даже несколько минут – рекорд.

   Дыхание очень сильно влияет на все системы организма. Чем оно более поверхностное, тем сильнее нарушаются обменные процессы в теле. Выше я писала про окисление и ощелачивание организма. Так вот дыхание – это основной процесс, который способствует глубокому ощелачиванию клеток и выводу токсинов. В то время как питание и вода лишь поддерживают этот процесс.
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Еще в советское время врач, ученый-клиницист и физиолог Константин Павлович Бутейко разработал методику глубокого дыхания для лечения легочных заболеваний. Основной принцип сводился к тому, что дыхание должно быть ровным и глубоким, а задержки как раз и способствуют запуску процесса ощелачивания клеток. Его метод до сих пор широко используется врачами, спортсменами, певцами и в оздоровительных техниках.

   Многие врачи, физиологи, специалисты по медитации отмечают, что дыхание регулирует все процессы, протекающие в организме. Чтобы успокоить пульс после быстрого бега или ходьбы, в первую очередь нужно восстановить дыхание – это знают все спортсмены. Чтобы успокоить нервы и привести эмоции в равновесие, нужно выровнять дыхание, сделав глубокий вдох и ровный выдох. Начало приступа панической атаки купируется дыхательной практикой. Медитация всегда начинается с нормализации дыхания.

   Огромное количество духовных практик начинается с работы над дыханием. И методик этих превеликое множество: пранаяма в йоге, дыхание медведя в славянской традиции, цигун в китайской традиции. Продолжать можно до бесконечности. Самое главное, что нужно понимать при работе с дыханием, что правильным и оздоравливающим оно становится только когда опускается в живот. Чем более глубокое дыхание, брюшное, медленное, тем оно правильнее. Недаром разные культуры говорят о том, что энергия живет в животе и копчике. Задержки же дыхания позволяют клеткам «перерабатывать» углекислый газ, чтобы оздоровить себя. Так укрепляется иммунитет на всех уровнях.

   Кстати, в свое время именно дыхательными практиками Стрельниковой (оздоравливающими, а не вокальными) я спасла свои легкие от пневмонии во время ковида. А в спортивную бытность глубоким дыханием спасалась от чрезмерной усталости во время тренировок и чемпионатов.

   Правда, есть пара нюансов: дыхательные практики лучше проводить либо с утра натощак, либо на ночь. Но учтите, что некоторые упражнения могут не расслаблять, а взбадривать, здесь все очень индивидуально, нужно практиковать. Соответственно, если упражнение выполняется в конце дня до или после ужина, то питание должно поддерживать упражнения, а не сводить все усилия на нет. То есть прием пищи должен быть легким, но насыщенным нутриентами, так как дыхание ускоряет метаболизм и можно почувствовать голод. К тому же прием пищи должен максимально исключать все вредное.

   Так что рецепты в этой главе питательные, сытные, но очень полезные с точки зрения нутриентов и повышения иммунитета. Первое блюдо я знаю с детства и просто обожаю, это бабушкина овощная икра. В свое время ее консервировали на зиму, чтобы переработать урожай с огорода. А сейчас мы просто готовим, когда хочется чего-то легкого и вкусного. Я приведу два варианта приготовления икры. Один долгий – как делает моя бабушка, а ей, на минуточку, 94 года, она знает толк в еде. Второй – быстрый, когда нет времени долго стоять у плиты.

   
Второй рецепт – от итальянского шеф-повара, который научил меня готовить потрясающее ризотто.

   
Бабушкина икра

   Кабачки или баклажаны – 1 кг

   Морковь – 1 кг

   Томаты – 1 кг

   Лук репчатый – 1 кг

   Масло растительное

   Соль, молотый черный перец
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• Лук мелко нарезать, морковь очистить и натереть на крупной терке, кабачки или баклажаны нарезать мелкими кубиками. У меня установлена стандартная сетка на кухонном комбайне: я делаю кубики 5×5 мм и отлично все готовится.

   • Помидоры бланшировать (надрезать крест-накрест у основания, опустить в кипяток на несколько секунд), достать и снять кожуру, взбить блендером.

   • Все ингредиенты, кроме томатов, обжарить по отдельности на растительном масле в сковороде по 7–10 минут, до готовности. Смешать, добавить томаты, специи и томить минут 15.

   • Снять с огня и оставить настояться минут на 10. Подавать можно к любому мясному или рыбному блюду или в качестве закуски.

   • С ингредиентами и специями можно экспериментировать, я иногда добавляю еще и паприку, и болгарский перец кубиками, тогда получается немного другой вкус.

   • Если удался урожай на огороде, то икру можно спокойно закатать в стерилизованные банки. Долго она все равно не стоит, съедается моментом.

   
Быстрый вариант

   • Обжарить ингредиенты в одной сковороде, последовательно добавляя овощи: лук (2 минуты), морковь (5 минут), кабачки или баклажаны (10 минут), томаты и специи (еще 5 минут).

   
Польза:

   Здесь и ликопин, и куча овощей, и специи. Икра прекрасно дополняет мясные блюда, либо же идет в качестве дополнения к супам.

   
Ризотто с томатами

   Рис арборио – 300 г

   Томаты протертые – 500 г

   Томаты черри – 1 горсть + для подачи

   Вино белое (лучше сухое) – 50 мл

   Сыр пармезан – 100 г

   Приправа «Итальянские травы» – 1 ч. л.

   Вода или бульон

   Соль

   Веточки базилика

   Оливковое масло
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• В сковороде прогреть оливковое масло, налитое примерно на 5 мм. Высыпать в него рис и перемешать, чтобы каждая рисинка покрылась маслом.

   • Прогреть в течение минуты и влить вино, убавить огонь до половины или чуть меньше. Выпарить вино, добавить столько бульона или воды, чтобы жидкость полностью покрывала рис, перемешать и оставить выпариваться, не закрывая крышкой. Тогда ризотто получится рассыпчатым.

   • Как только жидкость испарится, добавить еще, и так примерно 3 раза, пока рис не станет практически полностью прозрачным – полуготовым или альденте.

   • Добавить протертые томаты, соль, специи, томить в течение 7 минут, добавить томаты черри, разрезанные пополам, и половину тертого на мелкой терке сыра, перемешать, подержать еще минуту.

   • При подаче украсить целой помидоркой черри, веточкой базилика и оставшимся тертым пармезаном.

   
Польза:

   Блюдо полезное и питательное, активно борется с раковыми клетками и укрепляет общее состояние организма.
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    14. Спорт: движение – жизнь
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В здоровом теле – здоровый дух! Как бы ни хотелось избежать штампов и клише, это не так просто. Активный образ жизни помогает телу поддерживать все необходимые функции в норме, в том числе и активирует иммунитет. Движение помогает донести питательные вещества до клеток, доводит кислород до органов.

   Китайцы говорят о том, что эластичные связки и суставы продлевают молодость и красоту тела, которая, как известно, основана на здоровье. Это подтверждено и научными данными. Возможно, по этой причине цигун и тайчи получили такое широкое распространение во всем мире, так как плавные движения благоприятно воздействуют на тело. Йога, пилатес, бодибалет – направления, которые буквально на глазах становятся популярными благодаря бережному воздействию и направленности на укрепление здоровья.

   Плавные движения позволяют аккуратно разгонять кровь, снижая застойные явления. Мягкая растяжка и аккуратная проработка ног (мышц, суставов, сухожилий) стимулирует работу лимфатической системы, которая условно выполняет функцию канализации в теле. И если за работу кровеносной системы отвечает сердце, гоняя кровь по венам, то для лимфы такого органа нет. Активизация системы происходит за счет активизации икроножных мышц.
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Метаболизм, отвечающий за усвоение пищи, тоже улучшается, если двигаться. Не обязательно заниматься спортом ударно или ходить прямо на профессиональные тренировки. Просто ходить – уже достаточно.

   Но и иммунитет не будет правильно работать без движения. Кислород необходим клеткам для активации защитной системы, в противном случае они буквально задыхаются от собственных отходов. Лимфа помогает очищать все отходы жизнедеятельности клеток, иначе они «живут на свалке», тратя силы на очищение, а не на правильную работу.

   Часто первые симптомы заболевания проходят, если просто пройтись быстрым шагом. В этот момент повышается температура тела, быстрее работают все системы – как раз то, что необходимо для борьбы с вирусами на начальной стадии. Но если уже заболели, лучше отлежаться.

   К тому же движение влияет на те же зоны мозга, что и наркотик, вызывая выброс эндорфина в кровь. А это улучшает настроение, повышает работоспособность, активирует иммунитет и дает прилив сил и энергии.
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Это не значит, что нужно срочно заниматься по 2 часа в день, особенно если до этого со спортом не дружили. Но вот начать гулять с 10 минут в день, постепенно увеличивая время, нужно. Даже если вы много работаете, время найти всегда можно. Как я уже писала в своей первой книге, начните с того, что одну станцию метро или остановку общественного транспорта ходите пешком. Или гуляйте в парке.

   Более того, при сегодняшнем количестве различных вариантов тренировок, в том числе онлайн, всегда можно выбрать что-то для себя, чтобы хотя бы попробовать. Любителям медленных и плавных движений подойдут пилатес, йога и баре. Активистам – сайкл, зумба, танцы. Снять стресс помогают бокс, бег и силовые тренировки. В общем, просто стоит захотеть, а не придумывать себе отговорки.

   
А для того чтобы тело не перегружалось, выбирайте правильные блюда для приема после тренировок.

   
Ореховый смузи

   Арахис – 1 горсть

   Кешью – 1 горсть

   Миндаль – 1 горсть

   Финики – 5 шт.

   Кокосовая вода – ½ чашки
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• Орехи высыпать в блендер, финики разломить пополам и убрать косточки, добавить кокосовую воду и пробить все блендером.

   • Дать настояться в течение часа.

   
Польза:

   Орехи – растительный белок, который легко усваивается и утоляет голод. К тому же они содержат необходимые жиры, без которых тело не способно правильно работать. Финик делает смузи чуть сладким и содержит редкие нутриенты.

   Единственный минус – в смузи много калорий, поэтому употреблять его часто все же не стоит. Мы часто берем такой напиток на долгую велопрогулку. Орехи в смузи можно легко заменять теми, которые больше нравятся, а вместо финика использовать курагу, чернослив или изюм. И даже если просто залить обычной водой, смузи не потеряет своего вкуса.

   
Паста с морепродуктами

   Паста – 400 г

   Смесь морепродуктов (замороженных или свежих) – 400 г

   Томаты протертые – 500 мл

   Сыр пармезан

   Специи

   Соль

   Растительное или оливковое масло
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• Пасту отварить в подсоленной воде до состояния альденте.

   • Морепродукты томить на сковороде с добавлением масла в течение 5–7 минут, а если они замороженные – пока не испарится жидкость.

   • Добавить в сковороду томаты, прогреть 7 минут, посолить, добавить специи (итальянские травы или базилик), перемешать. В сковороду добавить пасту, перемешать.

   • Подавать, посыпав блюдо сыром пармезан.

   
Польза:

   Паста даст быстрый прилив энергии, морепродукты – силы, укрепление мышц, а томаты – ликопин. Блюдо быстро насыщает и улучшает работу иммунитета.
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    15. Сон
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В современном мире принято игнорировать потребность во сне, приравнивая ее к слабости. Мы отвечаем на звонки и письма 24 / 7, скроллим ленты, читаем, смотрим, слушаем – потребляем информацию в круглосуточном режиме. Часто вижу посты френдов в соцсетях: «Сон для слабаков!», «Спал всего 5 часов и чувствую себя отлично!» Появились вебинары о том, как спать по 3–4 часа в сутки и чувствовать себя бодрым.

   Когда я это читаю, то прихожу в ужас. Так и хочется ответить. Начните уже открыто наркотики предлагать и рассказывать, как от них энергия бьет ключом, чего уж. Один раз живем, правда же?! Жаль только, что этот мой сарказм не доходит до тех, кто пропагандирует подобный подход.

   Сон – важнейшая часть жизнедеятельности организма. Это не просто время отдыха или потерянные часы. В этот период происходит фильтрация информации, которой перегружен мозг, запоминание важного, восстановление поврежденных клеток, выстраивание новых нейронных связей в мозгу. Ускоряется метаболизм, активируется иммунитет, идет поиск важных решений, и нервная система чистит себя от факторов, вызывающих стресс.

   В среднем телу нужно 6–8 часов сна для полноценной деятельности. Чем выше стресс и сильнее болезнь, тем больше времени нужно на сон, чтобы тело физически успевало восполнять потерю клеток. А теперь представьте, что происходит с организмом, когда мы не даем ему нормально поспать.

   Представьте себе, вас заставили без подготовки пробежать 100 км. Если занимаетесь бегом, то для примера выберите другой вид спорта. Что с вами будет? Точнее так: на каком километре вы умрете? От нагрузки, от перенапряжения мышц и сердца, от нехватки воздуха. То же самое происходит с телом, когда вы сокращаете время необходимого для восстановления сна.

   Сердце начинает работать быстрее, чем ему положено, так как качает кровь активнее, чтобы тело хоть как-то функционировало. Нервная система входит в режим боеготовности, воспринимая любую мелочь как угрозу, от которой нужно отбиваться. Клеткам не хватает энергии, они начинают потреблять больше пищи, посылая в мозг сигналы SOS. Все тело светится, как новогодняя елка, от того, что системы работают на пределе возможностей.
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Если у вас есть машина, то вы знаете: чем больше на ней ездить и не проводить профилактику, тем быстрее она выйдет из строя. Просто физически произойдет износ материалов. Даже самый дорогой и качественный автомобиль сломается, если работает на пределе возможного. Но почему-то себя мы загоняем, не задумываясь, что отдых – первое средство от всех болезней.

   Можно питаться правильно, делать дыхательные гимнастики, пить суперполезную воду, но все это ничто, если вы не спите достаточно. Мир не рухнет, если вы не посмотрите очередной сериал, не прочтете сто пятую книгу по самопомощи или не проверите уроки у ребенка. Лучше вместе лягте спать вовремя, пользы точно больше будет. Организм становится хрупким, уязвимым и ломается, если не получает положенных ему часов сна.
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Как-то я общалась с одним высокопоставленным (если можно применить такое слово) духовным учителем, который на вопрос, помогает ли медитация меньше спать, ответил: медитация помогает успокоить ум и перестать гнаться за всем подряд. А сон ничто не заменит. Конечно, те, кто практикует духовные практики, отмечают, что быстрее высыпаются, но это происходит за счет того, что в момент упражнений тело уходит в состояние глубокого покоя и начинает процесс восстановления, следовательно, высыпается быстрее.

   Так что если вы очень занятой человек, например президент страны, то рекомендую практиковать дыхательные и медитативные практики. А всем остальным – просто спать столько, сколько нужно телу, чтобы полноценно работать. И не красть у себя несколько лет, а главное, качество жизни.

   
А раз уж я говорю про питание, то приведу пару рецептов, которые помогут лучше заснуть: легкие и полезные блюда.

   
Цезарь с креветками

   Листья салата – ½ упаковки

   Сыр пармезан – 20 г

   Сухарики – 1 горсть

   Томаты черри – 6 шт.

   Креветки – 15 шт.

   Соус:

   Сметана – 2 ст. л.

   Чеснок – 1 зубчик

   Сок лимона – ½ ч. л. (по желанию)

   Приправа «Итальянские травы» (по желанию)

   Растительное масло для обжаривания
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• Креветки очистить и обжарить с двух сторон на сковороде на среднем огне до золотистой корочки, примерно по 2 минуты с каждой стороны.

   • Чеснок мелко порубить и смешать со сметаной, можно добавить лимонный сок и итальянские травы – по желанию.

   • Сыр натереть на крупной терке или нарезать слайсером. Черри вымыть и разрезать пополам. Листья салата нарвать или нарезать крупно, выложить на тарелку.

   • Сверху выложить соус, сухарики, сыр и креветки. По краям тарелки выложить черри.

   
Польза:

   Листья салата содержат легкие опиаты, что мягко успокаивает нервную систему. Креветки отлично насыщают и благоприятно влияют на кишечник.

   
Салат с тунцом

   Листья салата – ½ упаковки

   Тунец консервированный – 1 банка

   Яйца – 2 шт.

   Томаты черри – 4 шт.

   Маслины – 5 шт.
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• Тунец из банки размять вилкой, яйца отварить и нарезать на четвертинки, черри разрезать пополам.

   • Листья салата нарезать, выложить на тарелку, сверху горкой выложить тунец, рядом разместить томаты и яйца, украсить оливками.

   
Польза:

   Тунец и оливки содержат полиненасыщенные жирные кислоты, яйца – селен, листья салата – опиаты. Отличный вариант для ужина!
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    Заключение
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Я надеюсь, что книга окажется полезной и интересной. А те рецепты, которыми я поделилась, займут достойное место в рационе. Помните: что бы ни происходило в мире, наше здоровье и качество повседневной жизни зависит в первую очередь от нас самих.

   Питайтесь правильно сами, приучайте к этому своих родных и особенно детей, это лучший вклад, который вы сможете в них сделать. Ведь от того, что едят дети, напрямую зависит их здоровье – самый ценный капитал во все времена.

   
Будьте здоровы и счастливы!
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